
①キャベツはざく切り、青しそ
は千切り、しょうがは針しょ
うがに切る。
②①に塩をまぶし、軽くもむ
③水気をきる
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2……春の火災予防運動、かがやき催物、リバーナホール催物
3……ひまわり、国津の杜の行事、やなせ宿の催し
4……3月の二次救急実施病院、予防接種はお済みですか？
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名張市食生活改善推進協議会
会長 佐藤 ひろみさん

　高血圧の原因には、「体質の遺伝」、「加齢」、
「生活習慣」が考えられます。遺伝や加齢はど
うすることもできませんが、生活習慣は改善
することができます。
　特に、食塩のとりすぎによる体内のナトリ
ウム量が増えることは、高血圧の最大の原因
といわれています。
　今回ご紹介したメニューは、高血圧予防教
室で調理した減塩メニューです。だしの風味
を生かしたり、酢やしょうがを使ったりして
おいしく減塩しています。教室の参加者から

は、「自分の料理は、薄味だと思っていたが、
まだまだ濃かった」という感想もいただきま
した。調味料の量をしっかり測って調理し、
ご家庭の味と比べてみてはいかがでしょうか。
　名張市食生活改善推進協議会では、「私たち
の健康は、私たちの手で」を合言葉に、月1
度、生活習慣病予防レシピなどを学んでいま
す。市内の公民館などで開催する調理実習の
お手伝いや、レシピの紹介などに出向きます
ので、気軽にお声がけください。
◎詳しくは、健康支援室（ 63‐6970）へ

だしの風味や、酸味、香辛料でおいしく減塩
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◇肉じゃが　塩1.4g（1人あたり）　

◇れんこんの酢の物　塩0.5g（1人あたり）　

◇キャベツの即席漬け　塩0.3g（1人あたり）　

①牛肉は1口大にする
②じゃがいもは大きめの1口
大、玉ねぎは薄切りにする
③しらたきは下茹でし、食べや
すい長さに切る
④さやいんげんは、茹でて4cm
の長さに切る
⑤鍋で油を熱し、①を入れ炒
め、色が変わったら②を加え
る
⑥全体に油が回ったら、だし汁と③を加える
⑦煮立ったら火を弱めて、2～3分煮て砂糖を加える。しばらくして
からしょうゆを加え、じゃがいもがやわらかくなるまで煮る。
⑧④を加えひと煮する。

①れんこんはいちょう切りに
し、酢（分量以外）を少々入
れた熱湯で茹で、ざるで冷
ます。
②きゅうりは小口切りにトマト
はくし型に切る
③★を混ぜて①②を和える

作り方

作り方

作り方

手作りだしの塩分は、市販だしの約半分！　材料　水…2カップ（400cc）、昆布…8～10cm（4～8g）、かつお節…1/2カップ（4～8g）　作り方　①昆布を拭く
　②鍋に水と昆布を入れ30分以上つけておいたものを弱火にかけ、沸騰前に取り出す。　③かつお節を入れ、沸騰したら火を止める。かつお節が沈んだら、ざるでこす。

減塩を試してみよう！（2人分）

◎汁物は、塩分が多いので、1日1杯くらいにしましょう。
◎ナトリウムの食塩換算　ナトリウム400mg＝食塩約1g

材料

材料

材料

□牛もも肉薄切り…140g
□じゃがいも…120g
□玉ねぎ…40g
□しらたき…40g
□さやいんげん…20g
□油…小さじ1と1/2
□だし汁…1カップ
□砂糖…小さじ2
□しょうゆ…大さじ1

□れんこん…60g
□きゅうり…40g
□トマト…40g
□★( 酢…小さじ2、塩…小
さじ1/6、 だし汁…小さじ
2、砂糖…小さじ1/3）
□からし…お好みで和える

□キャベツ…60g
□青しそ…2枚
□塩…0.6g（3つまみ）
□しょうが…少々
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